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ATIVIDADE DE EDUCACAO FiSICA: SEDENTARISMO

O sedentarismo é definido como a falta ou a grande diminuicdo da atividade fisica. Na realidade, o conceito ndo é associado
necessariamente a falta de uma atividade esportiva. Do ponto de vista da Medicina Moderna, o sedentéario é o individuo que gasta
poucas calorias por semana com atividades ocupacionais. Segundo um trabalho realizado com ex-alunos da Universidade de Harvard, o
gasto calérico semanal define se o individuo é sedentario ou ativo. Para deixar de fazer parte do grupo dos sedentarios o individuo

precisa gastar no minimo 2.200 calorias por semana em atividades fisicas.

Consequéncias do sedentarismo

SEDENTARISMO

N3o praticar atividade fisica tem um peso enorme
na incidéncia de doencas cardiovasculares, porque
interfere em todos os gutros fatores de risco.

PROBLEMAS DA
VIDASEDENTAR

Obesidade
Perda da
massa muscular
Dores articulares
Pressao alta
Doencas cardiacas
Encurtamento muscular
Ma postura

Cansaco

Baixa resisténcia organica
Dores musculares apos esforgo
Altc nivel de estresse
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A vida sedentaria provoca literalmente o desuso dos sistemas funcionais. O aparelho locomotor e os demais 6rgaos e sistemas
solicitados durante as diferentes formas de atividade fisica entram em um processo de regressao funcional, caracterizando, no caso dos
musculos esqueléticos, um fendmeno associado a atrofia das fibras musculares, a perda da flexibilidade articular, além do
comprometimento funcional de varios 6rgaos.

Doencas associadas a vida sedentaria

O sedentarismo é a principal causa do aumento da incidéncia de varias doencas. Hipertensao arterial, diabetes, obesidade, ansiedade,
aumento do colesterol, infarto do miocardio sdo alguns dos exemplos das doencas as quais o individuo sedentario se expde. O

sedentarismo é considerado o principal fator de risco para a morte subita, estando na maioria das vezes associado direta ou
indiretamente as causas ou ao agravamento da grande maioria das doencas.

X Kb

Para atingir o minimo de atividade fisica semanal, existem varias propostas que podem ser adotadas de acordo com as possibilidades ou
conveniéncias de cada um:

Deixando de ser sedentario

-Praticar atividades esportivas como andar, correr, pedalar, nadar, fazer ginastica, exercicios com pesos ou jogar bola é uma proposta
valida para evitar o sedentarismo e importante para melhorar a qualidade de vida. Recomenda-se a realizacdo de exercicios fisicos de
intensidade moderada durante 40 a 60 minutos de 3 a 5 vezes por semana;

-Exercer as atividades fisicas necessarias a vida cotidiana de maneira consciente.

Alternativas as atividades fisicas esportivas

A vida nos grandes centros urbanos com a sua automatizacdo progressiva, além de induzir o individuo a gastar menos energia,
geralmente impde grandes dificuldades para ele encontrar tempo e locais disponiveis para a pratica das atividades fisicas espontaneas. A
prépria falta de seguranca urbana acaba sendo um obstaculo para quem pretende fazer atividades fisicas. Diante dessas limitacoes,
tornar-se ativo pode ser uma tarefa mais dificil, porém nao de todo impossivel.

DE REPENTE BATEU
LA WOMITADE
FATER ExERciCIOS

ATMDA
BEM QUE PASSOUN
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As alternativas disponiveis muitas vezes estdo ao alcance do cidadao, porém passam despercebidas. Aumentar o gasto calérico semanal
pode se tornar possivel, simplesmente reagindo aos confortos da vida moderna. Subir 2 ou 3 andares de escada ao chegar em casa ou no
trabalho, dispensar o interfone e o controle remoto, estacionar o automével intencionalmente num local mais distante, dispensar a
escada rolante no shopping-center, sio algumas alternativas que podem compor uma mudanca de habitos. Segundo trabalhos
cientificos recentes, praticar atividades fisicas por um periodo minimo de 30 minutos diariamente, continuos ou acumulados, é a dose
suficiente para prevenir doencas e melhorar a qualidade de vida.

Contraindicacdes para fazer exercicios

A liberacdo plena para a pratica de atividades fisicas, particularmente as atividades competitivas e de maior intensidade, deve partir do
médico. Nesses casos, um exame médico e eventualmente um teste ergométrico podem e devem ser recomendados. Individuos
portadores de hipertensido, diabetes, coronariopatias, doencas vasculares etc. devem ser adequadamente avaliados pelo clinico ndo
somente quanto a liberacdo para a pratica de exercicios, como também quanto a indicacdo do exercicio adequado como parte do
tratamento da doenca. Quando se trata de praticar exercicios moderados como a caminhada, raramente existird uma contraindicacao
médica, com excec¢ao de casos de limitacio funcional grave.

Recomendacoes basicas para fazer exercicios com seguranca

A principal recomendacdo é seguir o bom senso e praticar exercicios como um habito de vida e ndo como quem toma um remédio
amargo. A principal orientacdo é fazer exercicios com prazer, sentindo bem-estar antes, durante e principalmente depois da atividade
fisica. Qualquer desconforto sentido durante ou depois de exercicios deve ser adequadamente avaliado por um profissional da
especialidade. O exercicio ndo precisa e ndo deve ser exaustivo se o proposito for a satude.

Praticando exercicios com maior seguranca e efetividade

Usar roupas adequadas: A funcdo da roupa durante o exercicio é proporcionar protecdo e conforto térmico. Agasalhos que provocam
aumento excessivo da sudorese devem ser evitados porque provocam desconforto e desidratacao, ndo exercendo nenhum efeito
positivo sobre a perda de peso.

Hidratar-se adequadamente: Devem-se ingerir liquidos antes, durante e depois de exercicios. A perda excessiva de liquidos e a
desidratacdo constituem a principal causa de mal-estar durante o exercicio.

Sentir bem-estar: Escolha a modalidade e, sobretudo a intensidade de exercicio que traga prazer e boa tolerancia. Ao fazer exercicios
prolongados ajuste a intensidade que permita sua comunicacdo verbal sem que a respiracao ofegante prejudique sua fala. Esta é uma
forma pratica de ajustar uma intensidade adequada.

Consulte seu médico: Qualquer davida ou desconforto procure orientacdo profissional. Realizar uma avaliacao fisica para elaboracio de
um programa de treinamento serd uma atitude de grande utilidade pratica. Nao se deixe levar por propagandas muitas vezes enganosas
prometendo resultados milagrosos com outros recursos recomendados para substituir os beneficios do exercicio ativo.

A atividade fisica regular e realizada com prazer € um recurso insubstituivel na promocao de saldde e qualidade de vida.
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EXERCiCIOS

01 - O que é sedentarismo?

02 - Quais sao as consequéncias do sedentarismo?

03 - Quais doencas estao relacionadas a vida sedentaria?

04 - Como podemos deixar de ser pessoas sedentarias?

05 - Existe alguma contra indicacao para a pratica de atividade fisica?
06 - Como realizar atividades fisicas com maior seguranca?
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